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L os panos /ntegraíes son una excelonio influonaa 
europea, ios consumimos como panes de mesa, 
en Séindwsches. en eí desayuno, como base de 
bocadiiios, etc. Actualmente es importante habituar a 
nuestra iamiiia a sus sabores y texturas, por supuesto 
también a su elaboración, así podremos contribuir a 
que su aumentación sea mejor cada día. 

i^uestro país es poco consumidor de panes integrales, 
sin embargo, le recomendamos elaborar la deliciosa 
gama que ie presentamos en este número, son ricos y 
nu!ritii/ús, los h¿^y de salvado, íuírina Irítegral o de 
semiiiíjs, todos contienen ¿/na cascarllia qí¿e al con¬ 
sumirla, nos ayuda a tener una mejor digestión. 


La experimenlac/ún con distintas combí/jac/ones de 
harinas de trigo y ha.rmas de otros cereales nos 
permite crear nuevos panes con texturas, sabores y 
colores especiales. El equil/br/o de l¿^s harln^ís es el 
secreto de la mezcla satisfactoria. 
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i LÜ COSA ESTÁ OB. COCOL \ 

i íonra Íg/flfiraí ! 

f GLir/tefimí? BpnfH Eátsüa \ 

\£iSiiüfl¿l-. Mijsm Naciona! Ce Méítcp ■ 

i MÉxko, D.F., 1933 \ 

] LOS NOMBRES DEL PAN 

i Autores: Sífíia i 

! Editofíaí: Wusec? Naciond! tíe CííJíuras ñaputánes | 

I CULWEA SfP I 

I WédciD, D.F. i 

EL PAN NUESTRO DE CADA 0(A í 

i AütüPSi- Sonta igíesias y Catnrera i 

i /íárítua^Sat.iji 3 s^tvaneir | 

I Eífitona/' Cér7T3T3 (VáíráTat da /a lnd¿js¡^ ¡ 

I Fanffjcada^ (CAM/NPA,i j 


P gra e/ Síg/o XV///, e/ maíz, el (tí jo!, el 
chile y el pan seguían siendo parte 
de la alirr}entación básica de la 
Nueva España, era tan importante el con¬ 
sumo de maíz que el 75% de la población 
lo consumía^ Gracias a su importancia, el 
Virrey Bernardo de Gálvez lo mandó sem¬ 
brar en la mayor parte de sus tierraSr 

La siembra de cereales dependía de las llu¬ 
vias, las plagas, las sequías y las heladas, 
por lo que los propietarios y acaparadores 


pan que llore 


lo ocultaban provocando hambruna, 
carestía, salarios bajos y desempleo. Las- 
crisis de los granos eran bastante severas, 
repercutiendo en la población en general, 
pero más en los comerciantes y agricul¬ 
tores. 

A mediados de este siglo, algunas reformas 
agrícolas beneficiaron la producción agrí¬ 
cola en Guar}aJuato, Michoacán y el norte 
de la Nueva España. 
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HARINA DE TRIGO 

1 


áJT 


s/endo con£íder3d3 como una í}3se. 

FfíOCESO DE LA AfOL/Efi/DA 
PiAfi/T/¡ DE Tfí/ÚO 




Déspttés oe ser cosschsdo, es seíeccion^díf y Umpiado antes de comenzar ia moUenda. 



Suciedad e jmpurezas 


Son retiradas y desechadaSr 





REDUCCfÚN DEL EhfDÜSPZRHíO 


Sigue pasando hasta por 12 
rodstlos redactores. 






Cribado del tpíoo 


Después de fa criba, ef eridospermo 
adquiere !a textura de pof\ro. 


Harina 


La criba y ia moiienda continúan hasta 
obtener ef tipo de harina deseado. 






Limpiar el trigo 


Endospermo 


Por medio de 4 rodif/os trituradores se de/a 
ai descubierto ia parte bfanca. 


Cáscara del trico 


Después de pasar par una serie 
de cribas y rodiHos. 


Capa exterior ei/minada por medio de cribas. 








































Tecnología de los Alimentos 


Harina 


Es tnsabara e inodora.. Para 

ios panes, utilice una harina fuerte^ 
es decir, con alto contenido de 
gluten para que fes dé buen voiu- 
meOr Ei gluten es la protefna de !a 
harina, cuando tiene contacto con 
el agua y ai amasarla, adquiere 
elasticidad, otorgándote un mejor 
crecimiento ai pan. En eí caso del 
salvado, el germer^, la harina ¡nte- 
grai y eí centeno, añada harina de 
trigo o gluten para ayudarles en su 
desarrollo. 



Son obtenidos del trigo, 
cuando es cosechado, 
se limpia manualmen¬ 
te y se le retiran todas 
las impurezas, quedan¬ 
do así ei grano de trigo. 

Consta de tres partes: sal¬ 
vado (cascara), germen (semi 
lia) y sndospermo (lleno de almidón 
o proteina). Es utilizado remojado y 
entero para ensaladas, licuados, pa¬ 
nes etc. 




Harina de Trigo integral 


Contiene todo tipo de salvado y germen del 
trigo, por io que puede volverse rancia fácil¬ 
mente. Es necesario mantenerla en un lugar 
seco y evitar ponerla en el piso ya que absor¬ 
berá la humedad. Cómprela en pequeñas can¬ 
tidades si no utiliza demasiada. 


Harina de Centeno 

aE- 




Es utilizada para elabo¬ 
rar panes, contiene . ■ 

menor cantidad de . ’ .. 

gluten que ei trigo, por y í ..-T’ 
io que resulta un pan 
más pesado y lento para ^ ' \ 

digerir, por tanto, debe 
acompañarse con harinas 
de trigo, gluten o masas vie¬ 
jas. Tiene olor avinagrado, por ¡o 
que e! pan tiene saborcito agrio. 

Es de odor ligeramente agrisado. 











■Á 





£5 la capa o corteza que cubre al er?tíospermo 
y al germen de trigo, io encontramos trocea¬ 
do o molido. Es utilizado en la panificación, 
ensaladas, licuados, con la fruta, etc. 
necesario mantenerlo en un lugar seco. 


Originario del Orlente Medio, es de color café 
verdoso, tiene un delicioso aroma gracias a su 
aceite. Es utilizado en infusiones, almibares, 
moies^ dulces cíe carame- 
Ucores, masas 
pan, etc. 
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Es una semiíía de color 
pajizo, traída a Amé¬ 
rica por esclavos afri¬ 
canos, es muy popular 
en México para preparar 
motes, cocotes, cemas, 
birofes, etc. Es recomen- 
dabie consumirla tostada. 


No te 

nuestro siguiente 

mmm 

• Baguette 

* Bísquet integro! 


• Galletas 


Germen de Trigo 


• Ponqué 



Le llamamos así cuando los granos de 
trigo tienen estado embrlónico. 
Puede consumirse crudo o 
tostado. Es utilizado en 
panadería y en cerea- 
tes. Man [engato en 
un lugar seco, 


Pon dentón 


• Y muchos más 


Proviene de Perú, Es utilizada para 
elaborar aceite. En panadería es 
usada petada^ natural o ligeramente 
tostada. También es empleada en 
er^satadaSf para acompañar frutas o 
preparar aderezos. 


Semilla de GÍras<X 


























para Elaborar Panes 



-Utilice la masa el mismo cfía de 
su preparaciún, no debe guardar¬ 
la de un día para otro. 



-Encienda el horno 20 minutos 
antes de hornear el pan con la 
temperatura lÍEeramente más 
alta de la requerida, bájela al 
meterlo y manténgalo en la tem¬ 
peratura adecuada. 

-Durante la cocción, gire la 
charola con el pan a los 10 mi¬ 
nutos de haberla metido para 
obtener una cocción y color más 
uniforme, 



-No deje enfriar el pan dentro del 
molde después de horneado, 
porque puede oííidarse el molde y 
contaminarse el pan. 



-Si el pan tarda más en cocerse 
del tiempo normab el horno 
necesita un poco más de tempe¬ 
ratura, de lo contrario se secará. 



-No ho-rnee panes de diferente 
tamaño en una misma charola. 

-Cuando saque una charola del 
horno, no la coloque sobre ta es¬ 
tufa deí horno ya que ef caíür 
secará el pan, déjela enfriar 
donde no haya calor. 



-Al momento de hornear, evite las 
corrientes de aire en el horno, ya 
que la flama puede moverse y el 
pan no se cocerá parejo por den¬ 
tro. 


-Si el horno está quemando 
demasiado, puede colocarle una 
charola vacia en la parte de abajo 
o ponerle doble charola al pan, a 
reserva de llamar a un técnico 
para que lo repare. 



-Para fermentar el pan, colóquelo 
en el lugar más tibio de la coci¬ 
na, en el espiguero cerca del 
calor o en una cámara de fer¬ 
mentación, pero nunca dentro 
del horno. También puede poner 
una o varias ollas con un poco de 
agua a calentar, cuando suelten 
el hervor, apague el fuego y aco¬ 
mode el pan sobre de ellas. 



-Cuando haga cantidades 
pequeñas, revise la tabla de 
equivaiencras que le propor¬ 
cionamos en el #1 de esta revista 
para rectificar reglas y medidas. 




-Pase la charola con pan de las 
rejillas de abajo a las de arriba 
para que no se dore por abajo. 
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Es utilizada prlncipaimente 
como un mejorante de fer¬ 
mentación y miga de los 
panes. Es adicionada a la 
masa que está elaborándose 
en el momento del premez- 
clado^ E$ necesaria en los 
panes integrales ya que las 
masas son más pesadas y 
con menor cantidad de 
gluten, por lo que servirán 
para mejorar su desarrollo, 
textura y consistencia. 
Adicione un 10% de masa 
vieja con relación al peso 
total de la masa que va a 
elaborar 


EjempíQ: 


Pan integral 


5GD 

gr tJe harina 

400 

gr de harina integral 

30 

gr de azúcar 

15 

gr de sa\ ó 3 
cuchar aditas rasas 

15 

gr de ievadura 6 3 
cucharaditas rasas 

25 

gr de mantequilia 

450 

mi de agua 


\05 Mal 10^=" 145 qr de 
vieja o ^lieh 

IKfREínFKTFS: 


1 


de 

harina 

30 

gr 

de 

azúcar 

20 

gr 

de 

sal 

15 

gr 

de 

ievadura 

600 

rnl 

de 

agua 




MANERA PC PREFARAU' 


4. lr}tegre perfectamente. 


l.Er) t/n recipiente grande, 
coSüque ia harina, la saf e! 
azúcar y ta rt}itad de agua. 



Z Haga un premezciado. 



3. Agregue ei resto del agua y la 
levadura. 




5. Deje reposar en un lugar tibso 
hasta que triplique su volu¬ 
men. 



6. Después puede utilizarla. 




Fue(}s feffiger^rís deSa Z4 ñoras, despi.'és 
óesécñofa sf no la uíiñza ya Qve sv sabor, 
ííof y íOftSJSteíTcía iro Jos affecuaJos, 
Tafffbiéñ ús posrñfÉ ii^Ofistsr ps^^es rjjtogrstos 
Sin afíadifles rtwa viefa o poolish. 
































500 gr de harina 

400 gr de harina integrai 

30 gr de azúcar 

15 gr de sai ó 3 

cucharaditas rasas 
15 gr de levadura ó 3 
cucharaditas rasas 
25 gr de mantequilla 

130 gr de pDolish 

450 rnl de agua 


L huevo para barnizar 
Harina para e:Ktender 
Manteca vegetal para 
engrasar el molde 
1 molde de caja de 

14 X 22 cm de arriba 
y 14 X 10 cm de abajo 


r^^ieriwl N«ce!iisiri€: 

Báscula 

Raspa 

Brocha 

Taza 





MA^ííw 

1. Engísse ei molde coú la 
mentecs en pomada. 


2. Haga una fuente con las hari¬ 
nas y la ie\/acfura. 



L 


3. Coloque a} centro el azúcar, 
ia sal, la mantequtila, el 
poolish y agregue un poco de 
agua. 


Ponga más agua y falte la 
masa para que comience a 
despegarse. 



4, Haga un premezclado can ios 
irjgredienies del centro y 
aúada otro poco de agua. 



5. Adicione más agua e integre 
el resto de las fiarinas. 




7. Golpéela contra la mesa para 
alisada. 





8. Estire la masa con las manos 
para verificar Su elasticidad y 
suavidad. 



9. Deje reposar a 

íemperáíura ambiente 
durante 20 minutos. 


tres 

ESriíELLAS 












































JO. Dividsla en 5 porciones 
de 300 gr. 


11. Extienda ta masa en forma 
rectangvtar, de 25 cm de 
lafgOr utilizando un poco de 
harina para que no pegue. 



12. Oobfe hs extremos hacia ef 
centro y presione. 



13. Comierice a formar un 
roUo apretándolo cor}forme 
tú vaya eryroUando. 




15. Presiónelo hasta lograr que 
se distribuya períectarnente 
en ei fondo. 



16. Déjelo fermentar en un fugar 
tibio hasta que ifegue ai nivel 
del molde. 



18. Hornee a 210% duraríte 20 
minutos o hasta que note qué 
tiene color y está firme, 


I 


J 9, üeímíf/de y deje enfriar. 



17. Barnicé suave y cuidadosa¬ 
mente con huevo. 













































500 gr de han na 
10 gr de azúcar 
10 gr de sal 
250 mi de agua 


Harina para extender 
Agua, la necesaria 
Color vegetal café o 
cocea 

Material Neceia 

Raspa 

Taza medidora 

Rodillo 

Broeha 

Cortador liso redondo de 
S cm de diámetro 
Tijeras 


MAKERA 7Í PREPARAR: 


J. íjfía tiente con la harirta, 
at caatfo coloque el azúcar, la 
$al y un poco tfe agua 


2. Haga un premezcfado con los 
ingredientes del centro, 
agregue otro poco de agua, 
comience a taiíar fa masa para 
que tenga elasticidad y se 
despegue. 


3. Golpéela un poco contra (a 
mesa para alisarla. 


4. Debe de/arla con la suavidad 
de ia plastiiina para que pueda 
moidearla. Tápela de inmedia¬ 
to con un plástico y déjela 
reposar durante 30 minutos. 



5^ Pinte una parte con color 
vegetal al gusto. 




8. Coloque sobrepuesto un circu¬ 
lo sobre ot.ro con un poco de 


agua. 



9. En donde terminó, enrolle bas¬ 
tante apretado. De esta ma¬ 
nera le quedará una flor ¿fe 
cada lado, corte a la mitad y 
reserve las florecitas. 


6. Para las flores, extienda ¡a 
masa con un poco de harina, 
verifique que no esté pegada, 
corte 5 círculos. 




10. Corte círculos para las 
fiojíias. córteles el contorno 
para obtenerlas. 















































13. Bsmice con agm. 


14. Acomoús tas ftores y ias 
hojitas. 



Si está dorándole ffíucha dentro díi Hamo y 
SÚn no ñStá cocida, baf^ vn poca fa fiama do! 
Homo y tápela coidadaoafTíesiíe con papel de 
eslfsza. Estará cocida ctiando ia superficie 
esté fírrm. fio decore con mucHas fiares ya 
qae sí peso puede afectar é! crecimierTtc. 


15. Deje fermentar h3$ta qne 
doble su volumen 



16. Hornee b 180‘^C. hasta que 
esté firme y dorada. 


r 


'I 

































panes de 600 gfdu) 


m de 4 


mmHm 

500 

gr de harina 

500 

gr de harina integrai 

60 

gr de azúcar 

20 

gr (Je sal ó 4 
cucharadttas rasas 

15 

gr de ievaiJura ó 3 
cucharaditas rasas 

150 

gr de pooiish 

500 

de agua 

3 

cucharadas de ajonjoif 
ligeramente tí^stado 

3 

cucharadas cíe semiNa 
de girasol pelada 

L 

cucharada sopera de 
anís 

2 

cucharadas de trigo 
(remojado 2 horas y 
escurrido) 

I 

huevo para barnizar 
Harina para extender 

I 

cucharada de semilia 
de chía 

1 

cucharada de semilla 
de girasol 

wianteca vegetal para 
erígrasar el moíde 

L 

molde de caja de 

28 X 8 cm 


fJeceBaríci: 

Báscula 

Raspa 

Brocha 

Taza 


FE 

1. Engrase el molde con la man^ 
teca en pomada. 

2. Haga una fuente con fas hari¬ 
nas y ia levadura. 


3. Ponga ai centro e/ azúcar, ia 
sa/j ei poQÜSh y un poco de 
agua. 


4. Haga un premezclado con ios 
ingredientes del centra, 
agregue otro paco de agua. 


5. Añada más agua e integre el 
resto de las harinas y la levadura. 


6. Adicione el resto del agua, 
tai le la masa para que se 
despegue. 


7. Comience a golpearla contra la 
mesa para alisarla. 


8. Estírela con las para 

verificar su elasticidad y suavi¬ 
dad. 


9. Incorpore las semillas y déjela 
reposar a temperatura am¬ 
biente durante 20 niinutos^ 




10. Divídala en 3 porciones de 
600 gr c/u. 



11. Extiéndala en forma rectan¬ 
gular, de 25 cm de largo, 
utilice poca harma para que 
no se pegue. 


12* Doble los extrenios hacía el 
centro y presione. 


13. Forme un ralla apretándoio 
conforme lo enrolle. 



14, Colóquelo dentro del molde 
engrasado con la unión hacia 
abajo. 


15. Presiónelo hasta que se 
distribuya perfectamente 
en el fondo. 



16. Déjelo fermentaren un lugar 
tibio hasta que llegue al 
nivel del molde. 




























J 7. 8am ícelo $U3 ve y cuidadosa¬ 
mente con huevo. 


18, Espolvoréete l^s semidas 
girasol y chía. 


19. Hornee a 2W^C 


minutos o hasta que haya 
tomado color y esté firme. 



20. Desmolde y deje enfriar. 


Si Utiiiz3 homo CflSWO, ííOTfíM 1 
con 3 jwnes 3 la vez p^ra 
otutener ma meior cocrntíf?. 


































500 

gr de harina 

250 

gr de harina de 
centeno 

40 

gr de azúcar 
msscabada 

15 

gr de sai ó 3 
cLicharaditas rasas 

15 

gr de levadura 6 3 
cucharaditas rasas 

130 

gr de poolish 

350 

mi de agua 

3 

cucharadas de 
hierbabuena finamente 
picada 

200 

gr dé Semilla de girasol 
liger^menite tostada 

1 

huevo para barnizar 
Harina para extender 
Manteca vegetal para 
el molde 

1 

molde de caja de 

14 X 22 cm de arriba 
y 14 X 10 crr de abajo 

T-r 




Brocha 

Rodillo 

Raspa 

Taza 

MANfRA Pí PREPARAR: 

J. Efígrase ef mo/de con fa 
manteca en pomada. 


4 . Haga un premezdado con ¡üb 
ingredientes dei ceníra / 
añada otro poco de agua. 


5. Adicione més agua e integre eí 
resto de las hannas. 


6. Ponga más agua y talle ia 
masa para pue comience a 
despegarse. 


7.Goipéeta contra ia mesa para 
aiísarfa. 


8. Estire ia masa con las manos 
para verificar su elasticidad y 
suavidad. 


9. Agregue el girasoi y ia 
ñierfyabuenar deje reposar a 
temperatura amPiente durante 
20 minutos. 




12 . Doble los extremos hacia el 
centro y presione. 


13. Comience a formar un rollo 
apretándolo contorne lo vaya 
enrollando. 



2, Haga una fuente con las hari¬ 
nas y la levadura. 


3. Coioque ai centro e¡ azúcar, i a 
sai, el paolish y agregue un 
poco de agua. 


1 o. Divídala en 3 porciones de 
500 gr. 


II. Extienda ia masa en forma 
recíangLílar, de 25 cm de 
largo, utilizando un poco de 
harma para que no 5e pegue. 


14. Colóquelo dentro dei mo/de 
engrasado con la unión hacía 
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16. Déjeio fermeni&f eji un ftjgar 
tibio hast^ que llegue al 
nivel del molder 


17. Barmcs suave y cuida¬ 
dosamente con huevo. 


ip; 


18r Decore con semillas de 
girasúL 


19. Hornee a 2ICC dufante 20 
minutos o hasta que note 
que tiene color y está firme. 


20, Desmolde y deje snírian 

Al jnomefTto que fermefite ef pan, evite 
Eelpeorio pars íjiíe ne se j£*^'e, tie (v 
corrírafio, peníeríi totío sti voítimen. 


1B. presiónelo hasta lograr qtie 
se distribuya perfectamente 
en el fondo^ 







































(Rinde 2 torras de SCO gr c/íí) 





500 

gr de harina 

500 

gr de harina centeno 

60 

gr de marganna 

40 

gr de azúcar 

£0 

gr de sai é 4 
cucharaditas rasas 

15 

gr de levadura ó 3 
cucharaditas rasas 

15 

gr de pooiish 

500 

mi de agua 


5, Adicione más agua e integre ei 
resto de tas harinas. 


6. Ponga más agua y taite ia 
masa para que comience a 
despegarse. 


7, Comience a goipearia contra ia 
mesa para aiísaria. 


IS. Gírelo un poco para qué 
quede pareio. 



1 huevo para barnizar 
Harina para extender 
Manteca' vegeta! para 
engrasar ia charola 
Ajonjolí para decorar 
Salvado para decorar 


H *tírí«r Nr 

Báse uta 

Cuchillo liso 

Brocha de pelo blanco 

Raspa 

Charola 

MANÍRA PE PKEPARA1L- 

J. iWezcíe las harinas en seco. 


2. Haga una fuente con ias hari¬ 
nas y ia íevadura. 


3. Coloque aí centro el azúcar, fa 
sal, la margarina^ ei pooiish y 
agregue un poco de agua. 


4 . Haga un premezclaéo con los 
ingredientes del centro y 
añada otro poco de agua. 


8. Estire la masa con las manos 
para verificar su elasticidad y 
suavidad. 


R Déjela reposar a temperatura 
ambiente durante 2Q minutos. 


J 0. Divídala en porciones de 
200 ge 


14. Colóquelo en la charola 
engrasada con la unión hacia 
abajo. 



11, Extienda ia masa en forma 
/ecfangti/ar, de 30 cm de 
iargo, utíUzando poca harina 
para que no se pegue. 


15. Fresiónelo para darle mejor 
forma. 



riíEs 

ESTRELLAS 

*★* 


12. Comience a formar un rollo 
aprétandolo contorne lo vaya 
enrollando. 


L 
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lír, üé¡eio en un fugar 

tim fiasta que dolóle su 
w/úmen. 


1 Ti Barnícelo suave y cuidadosa- 
mente cor) huevo. 


‘ IS. Decore con ajonjoff y saívado. 


19. Hornee a 2lú '"C durante 20 
minutos o hasta que haya 
tomado coior y esté fúme. 


20. Deje enfriar. 

Tips: 

Mantenga ias barras cm ena separactán 
razonable en fa cbaroia para qiíe no se 
peguarj. Cuanbo esfii^ anróiiando, verifique 
que todo el roifo tanga aS mismo grosor 
para [:Fue' homaano, ri»j^ 4jn desarmíJo 
uñifarítia. 





































(fífOí^e 3 ífieífLrjs ¿fe 600 gr c/uf 


fwzsi de 



500 

gr de harina 

aoo 

gr de harina integral 

200 

gr de harina de centeno 

50 

gr de salvado 

35 

gr de azúcar 

125 

gr de mantequilla 

15 

gr de levadura ó 3 
cucharaditas ra^s 

20 

gr de sal q 4 
cucharaditas rasas 

160 

gr de pootish 

500 

mi agua 

1 

huevo para barnizar 
Harina para estender 

1/2 

taza de ajonjolí 

IÍ2 

taza de salvado 

Manteca para engrasar 


nateri^íil Nec€sárla1^ 

Báscula 
Cuchellú lísQ 
Brocha de pelo blanco 
MioJde rectangular de 
10 X 21 cm 


MmZA ?í m?fktÁ7.: 

1. Mezcie {3s hsríms y el salva¬ 
do, forme una fuente. 


Z Co/o^tre al centro el azúcar, la 
sal, la mantequilla, elpoolislyy 
la levadura por fuera. 


3, Haga un premezctado con los 
ingredientes deJ centro y 
agregue un poco de agua. 


4. Anada más agua e integre el 
resto de las harinas y la. 
levadura. 


5. Utilice una raspa para acercar 
toda la harina. 


6, Agregue más agua y siga fa- 
liando la masa para que se 
vaya despegando. 


7. Comience a golpearía contra la 
mesa para alisarla. 


d. Eistire la masa con las maws 
para verificar su elasticidad y 
suavidad. 


9. Déjela reposar 20 minutos a 
temperatura ambier^te y posfe- 
riormente divídala en 3 por¬ 
ciones de 600 gr. 




1 0. Utilice harina para que no se 
pegue. 


11. De cada porción obtenga 3 
trozos y forme 3 tiras de 
40 cm de largo, deben 
quedar parejas. Si se pegan 
en la mesa, use poca harina, 
de io contrario, se patinarán 
ai estirarlas. 



12. Para hacerla trenza, ponga 
las puntas unidas, comience 
a trenzar ¡levando siempre ia 
punta de los extremos hacia 
ei centro en forma aitemada. 



13. Cuando termine de trenzar, 
presione y acomode en la 
charola, deje fermentar 
hasta que dobie su volumen. 

















































(Rinde 14 fiorciúnes ds -SOgr du) 


IK^PLENm- 


350 

gr de harina 

350 

gr de harina integral 

30 

gr de azúcar granulada 

50 

gr de manteciuHIa 

10 

gr de levadura Ó 2 
cuchara ditas rasas 

12 

gr de sal ó 2 y 1/2 
cucharaditas rasas 

12Ü 

gr de poolish 

400 

ml de agua 

80 

gr de queso panmesano 
rallado 

1/2 

cucharadita rasa de 
nuez moscada 

Huevos para barnizar 
Harina para extender 


2. üúlúdue 3 / centro e/ azúcafy \dí 
Sñ\, \ñ mEutequlWB, ei poc/Zs/] y 
\é levadura fwr fuera. 


5. Haga un premezdaúo con fos 
ingredientes dei centro y un 
poco de agua. 





6. AdiCfúne más agua y siga ta¬ 
llando ia masa para que se 
despegue. 



7. Comience a golpearla contra la 
mesa para alisarla. 


M •lerlfltf Ne c i « r ré 

Báscula 

Cuchillo liso 

Brocha de p^lo blanco 

Rodillo 

Charola 

Raspa 

mmu PE 

1 . Forme una fuente con las hari¬ 
nas. 





S. Utilice una raspa para acercar 
toda la harina. 


8. Estire la masa con las manos 
para verificar su etasticidad y 
suavidad. 



















































9, Mezcle el queso y la nuez a la 
masa. Déjela reposar por 20 
minutos a temperatura am¬ 
biente y posteriormente diví¬ 
dala en porciones de 50 gr. 


L 



10. utilice harina para que r}o se 
peguen. Extiéndalas con el 
rodlíto y fórmeles una punta 
larga 



11. haga 2 puntas en ios 
extremos para obtener un 
triéngulo. 



f 



12. Enróíieios suavemente 

evitando que queden fiojos y 
estfreios suavemente bada 
ios lados. 



13. Dobíe las purrias hada 
adelante. 



14. Acomódelos en la charola 
con una separación 
razonable entre cada uno 
para que no se peguen. 




16. Barnícelos con huevo. 



17, Espolvr^réelos con harina 
integral y hornéelos a 210^^0 
de 15 a 20 minutos. Debe 
sentirlos firmes y con color. 



16. Déjelos fermentar hasta que 
doblen su volumen. 


Tip: 

Cvsnóo esré is/e 

5uaM?JTieinte fes puntes cíe tas íetíps 
h^z-ia e/uere pe/s crue íengan maícr 

voSvfn^Zi. 


i 

























































Tres 

E^rííELLAS 

*★* 














COME BIEN 



" f.\iPRí:sai\7)¡¡iU:: 

EV L\ BUENA 
rANAi)ERíA iVÍEX/CÁNA 




